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بتشهكى 


بهناوى په‌روه‌ردیگاری جيهانيان دروود و میهره‌بانی له يهيامبهرمان 
محمد وه رەزا ورەحمەت له‌هه‌وه‌لان › خويّنهرانى بەڕێز وه‌ک كرويى 
زاكير له توری کومه‌لایه‌تی فه‌یسبووک به يتويس تمان زانى پێش 
هاتنى مانكى پیروزی ره‌مه‌زان ئەم ناميلكهيه بخه‌ینه بەردەستان كه 
به كورتى باس له كرنكى و سودهكانى ڕۆژووگرتن ده‌کات و 
له‌هه‌مانکاتدا تامازهمان به کومه‌لیک تویژینه‌وه و به‌لگه‌ی زانستى 
باوه‌ربیکراویش داوه لەم باره‌وه › وه هاوکات چه‌ند گومانیکیش مان 
لەسەر ڕۆژو گرتن ڕەواندوەتەوە à‏ 

بێگومان ئەم بابهته زور هەڵدەگرێت و زور بابهتكهلى گرنگ ھەن كه 
لیره‌دا تاماژه‌ی یینه‌دراوه › به‌لام ئەوەندەی که به پټویستمان زانى 
لیره‌دا نامازه‌مان پیکرده‌وه و خستومانه‌ته ړوو . به‌هیوای $0945( 
توانیبیتمان سودیک به خوینه‌ر بگه‌یه‌نین و ئەم نامیلکه‌یه‌ش > 
خوی گرتبیت . 

و السلام علیکم 
به‌یجی گروپی زاکیر 


۱ زاینی - ۱۵ شعبان VEYA‏ كۆچى 


ده‌ستی یک 


$ 
يهيامبهرى خوا GES UN: Eggo (E)‏ قلا ahs‏ ولا 
واته: رۆژوو قهلغانهو پاریزه‌ره. جا با موسڵمان قسه‌ی ناشيرين و 
كارى خراپ و بێ ره‌وشتی نەكات وه‌ك جوێن و غەيبەت كردن وه 
باكارى سهرپیچی له‌گه‌ل ختّزانهكهدى نەكات , له كاتى به‌روژوو 
بوون › وه كارى نه‌زانی و جەھالەت نەكات dog‏ هاوار كردن و خۆ 
سووك كردن وه ئەگەر BSa‏ شه‌ری له‌گه‌ل کرد يان جوینی پئ دا › 


با دوو جار بلى: من 995594 بووم. 


قه‌لغان و يارتزهره له جى؟ بێگومان له كوناه و نه خوؤشييه 


ey fjs A ۰ 5‏ + 
جه‌سته‌یی و دهروونييهكان و SSE‏ دۆزەخ. 


wy ~~ é -ِ - vio. 7 ` 55‏ 
يزيشكانى سەردەم تدوديان بۆ ده‌رکه‌وتووه که‌وا ڕۆژوو كرتن ده‌بیته 


هوی ته‌وه‌ی که مروف پپارټزټت له جهندين نه‌خوشی و به 


1 صدحيحى بخارى › بابى ڕۆژوو › فهرمووده‌ی ژماره ١8515‏ 
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چارەسەرێکی كرينك و كاريكهرى دادهنيّن كه هيج تیچوویه‌کی 
ماددی ناويّت › بویه ئێستالەسەر CEG‏ جيهان کار لەسەر خۆ 
كرتنهوه له‌خواردن (به‌زمانی خۆمان ڕۆژووگرتن) ده‌که‌نه‌وه Sog‏ 
چاره‌سهر و پارێزەر له نه خوشی وه‌بگره ناوه‌ند و نه‌خوزشخانه‌ی 
تایبه‌ت کراوه‌ته‌وه بو چاره‌سهر به‌روژوو كرتن وه‌چه‌ندین ES‏ 
زانستی له‌سهر دانراوه The Fast Diet Sog‏ وه About fasting‏ 
وه‌چه‌ندین کنیبی تريش . 

بەمەش گه‌وره‌یی تیسلاممان بو دهردهكهويّت كه به‌هه‌موو شێوەیەک 


كار بو خوشگوزه‌رانی مروقایه‌تی ده‌کا . 
#«پرسیاریک بو خاوه‌ن ژیریه‌کان × 
پەيامبەر (Be)‏ که 0 0 14 ساڵ پیش ئێستا له بیابانیکه‌وه چۆن 


aw mv ˆ) 2‏ 5 8 2 
ته‌وه‌ی زانیووه که )9953 ياريّزهر و چاره‌سهره بو مرقه‌کان گەر 


نیردراوی خودا نەبێت و خودا A‏ رانەگەیاندبێت S!‏ 


© ئاگاداربە خوداى گه‌وره يتتويستى به روژووی مرۆقهکان 
نييه بەلكو مرۆقهکانه پێوویستیان پټیهتی ھەم لهرووى 
دهروونيهووه هدم له‌رووی جه‌ستهیه‌وه كه ڕۆژوو دەبێته 
هوّی چاره‌سه‌ری بو مروقه‌کان. 

o‏ ئاگاداربە زيان زور کوورته و کاته‌کان زور به‌په‌له ری ده‌کاو 
ده‌روا › بسویه هه‌ولبده یەک روژوی ئەم مانگه پیرۆزەت له 
ددست نه‌چی هه‌مووی بەدڵێکی پر خوشه‌وویستی بو 
خودا بگره به‌هیوای 60945( که خودا له گوناهه‌کانمان 

نه‌وه‌ی گرینگه لیٍره‌دا تاماژه‌ی پئ بکه‌ین تدوديه که یمه ئەم 

بابه‌ته‌مان به‌شیوه‌یه‌کی زانستیانه و به‌پیی تویژینه‌وه باوهر 
پټکراوه جیهانیه‌کان نوسیووه وخۆمان به دور گرتووه له 
بابه‌تانیک که بهدلكهدى زانستی باوهر پێهێنەر پشتگیری 

ناكات . 


ئێسته‌ش له باره‌ی )0909535 چه‌ند راپۆرتێک ده‌خه‌ینه روو . 


راي ورتى يەکەم || دکتور أحمد الحميري دەلێت له سالى ۲۰۰۸ 
دواى ئەوەی وه‌کو خويّندكارى دکتورا له زانکوی تۆكيۆ بو به‌شی 
پزیشکی ددان وه‌رگیرام. لهلايهن ده‌سسته‌ی زانکووه 
بانگهیشتنامه‌یه‌کم به‌ده‌ست گه‌پشت بو به شداری كردن له ثاهه‌نگی 
ده‌رچوونی خویندکاره بیانیه‌کان که له‌یه‌کی له تونیله‌کانی تۆكيۆ 
44 095 ده‌چو, هاوری هیندیه‌کهم که ناوی (ئانوپ (Anoop‏ پوو › 
یه‌کیک له ماموستاکانی که ناوی (پروفیسور میزوشیما) بوو پئ 
ناساندم. هویش لیّی پرسیم که cre LU‏ موسولمانم؟ وه تايا مانگی 
ره‌مه‌زان به‌ڕۆژوو ده‌بم؟ وتم: بەڵێ. تینجا وتی: بۆچى به‌روژو ده‌بی؟ 
تايا هیچ سودیکی هه‌یه؟ منیش وتم: له‌رووی دینیه‌وه بۆ هه‌ستکردنه 
به بارودوخی هه‌ژاران و دوورکه‌وتنه‌وه له هه‌وه‌سبازیی, له ړووی 
تەندروستیشەوە فەرموودەیەک هديه له پەیامبەرەوە WE‏ ئەگێڕنەوە 
كه ئەفەرموێت: "بە‌ڕۆژوو بن› تهندروست دەبن." 
لیره‌دا پڕۆفيسۆرەکە وه‌ستاندمی وتی: چۆن؟ چۆن تهندروست 
دەبن؟ وتم: نازانم.! پروفیسوره‌که ييكهنى و وتى: چۆن وا دهبى, تیوه 
ڕۆژوو ده‌گرن و ناشزانن سوده‌کانی چیه؟ 
دواتر به‌هوی سه‌رقالییه‌وه به‌کاری زانكۆ پروفیسور میزوشیما 
داوای لیّبوردنی کرد و ڕۆیشت. 


هاوری هيندييهكدم پرژفیسوره‌که‌ی به‌ری كردو به خیرایی گه‌رایه‌وه. 
وتم: بۆچى 945 پیاوەت پئ ناساندم؟ وتی: بو نایناسی کییه؟ وتم: 
ناء كيّيه و پسپورییه‌که‌ی چییه؟ وتى 0945 یه‌کیکه له چوار زاناکه‌ی 
جيهان له‌بواری >a iš)‏ (۸۷00۳۵8۷)واته: زانستی 
خوراک يتدانى خانه له‌ریی خضانه‌که خویه‌وه › 
تينجا هاوریکهم وتی چۆن نازانی په‌یوه‌ندی چیه له نیوان 


vvo 


توتوفه‌جی و به‌ڕۆژوو بوون؟ 

دواتر ڕێنمایی كردم به لێكۆڵینەوەی زياتر لەسەر تهو بابهته و 
وه‌رگرتنی زانیاری زياتر لهسهری و بريارماندا كؤتايى هه‌فته‌ی 
دواتر بەیەک بگەینەوە. 

منيش دەستمكرد به گه‌ران بو ده‌سنکه‌وتنی دواين تویژینهوه 
لەسەر (ئۆتۆفەجى -خۆراک دانى خودى به خانه). تهنيا دوو 
لايهرهم ته‌واو نهكرد له‌یه‌کیک له تویژینه‌وه‌کانی پڕۆفيسۆر میزوشیما 
تێگەیشتم كه يهيوهندى نیوان ئۆتۆفەجى و به‌ڕۆژوو بوون جييه. 
(ئۆتۆغەجى- (Autophagy‏ لەسەر بیروکه‌ی خؤكرتنهوه له خۆراک و 
ئاو بنیادنراوه كه بو ماوه‌یه‌ک كه كدمتر نه‌بی له ۸ کاتژمێر› بهو 
مه‌رجه‌ی جه‌سته له بارود 5 خيّكى چالاکدابی -نه‌خه‌وتبی- لهو 
کاته‌دا جه‌سته هه‌لده‌ستی به دیاری کردنی خانه نهخوشهکان 
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( خانه‌ی شيّريهنجهيى و جگه له‌وه‌ش )› تاوه‌کو هه‌ستی به 
شیکردنه‌وه‌ی خودی بو خودی خۆی و به‌مه‌ش جه‌سته رزگاری 
ەو رز کات و لە همان اس وا aes, Sieh‏ تب ا 
نه‌ندروست و ساغه‌کان دابین ده‌کات! 

بو قكهودى تدم کرده‌یه‌ش به شیوه‌یه‌کی گونجا و له‌بار جی به‌جی 
ببی يتويسته پروسهی خوگرتنه‌وه له خواردن و خواردنه‌وه‌که به 
شیوه‌یه‌کی دووباره و بۆ ماوه‌یه‌کی کاتیی بێت تاوه‌کو ریگری بکات 
له دووباره دروست بوونه‌وه‌ی خانه شییه‌نجه‌ییه‌کان. يان پالپشتی 
کردنی 945 خانانه له‌ریی خواردنه‌وه که چه‌وری و شهکره‌کانی 
له خوگرتووه. دوای هاتنی پشووی هه فته به هاوری هيندييهكهم 
گەیشتمەوە و $0945( دەستم كهوتبوو لهو ماوديهدا يديم وت› هویش 
لای خؤيهوه ههواليكى سه‌یری پټدام» وتى كه مامۆستاکه‌یان مانكى 
ره‌مه‌زان به‌ته‌واوی بە‌ڕۆژوو ده‌بی و له هه‌موو هەفتەیەکیش دوو تا 
سێ روز به‌ڕۆژوو ده‌بی! منيش وتم به مامۆستاكەت بڵێ په‌یامبه‌ری 
خوا )325( دووشەممە و پینجشهممه‌ی هه‌موو هەفتەیەک به‌روژوو 
دەبووۅو. 

ئەمەش ليستى جهند تویژینه‌وه‌یه‌کی بلاوكراوه له گوقاره زانستى و 
حيهانييدكاى (Science, NEJM, PNAS, NATURE, Cell) ¿Sog‏ که 


تياياندا يهيوهندى ئۆتۆغاجى و زۆرێک له نه‌خوشییه‌کان 
ده‌رده‌خات. له‌سهرووی ههمويشيانهوه شیرپه‌نجه و ييربوون و 


- Nutrient starvation elicits an acute autophagic response 
http://www.pnas.org/content/108/12/4788.full.pdf 

- Autophagy: Renovation of Cells and Tissues 2011 
http://www.cell.com/cell/abstract/S0092-8674(11)01276-1... 

- Autophagy and Metabolism 2010 
http://science.sciencemag.org/content/330/6009/1344 

- Autophagy fights disease through cellular self-digestion 2008 
http://www.nature.com/.../jo.../v451/n7182/full/nature06639.html 


- Autophagy in the Pathogenesis of Disease 2008 
http://www.cell.com/cell/abstract/S0092-8674(07)01685-6... 

- Autophagy: process and function 
http://genesdev.cshlp.org/content/2 1/22/2861 .full2008 

- Autophagy in mammalian development and differentiation 2010 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3127249/ 

- Short-term fasting induces profound neuronal autophagy 2010 


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3 106288/ 
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- Regulation of mammalian autophagy in physiology and 


pathophysiology. 2010 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20959619 


- The Role of Autophagy in Aging 2007 
http://onlinelibrary.wiley.com/.../abstract;jsessionid=8EF218... 


- Autophagy and Aging: The Importance of Maintaining 
"Clean" Cells 2005 
http://www.tandfonline.com/doi/abs/10.4161/auto.1.3.2017 


- Autophagy Is Required to Maintain Muscle Mass 2009 
http://www.cell.com/cell-metabolism/.../S1550-4131(09)00310-6... 


- Autophagy inhibition induces atrophy and myopathy in 
adult skeletal muscles 2010 
http://www.tandfonline.com/doi/abs/10.4161/auto.6.2.11137 


- Autophagy regulates lipid metabolism 2009 
http://www.nature.com/.../jou.../v458/n7242/abs/nature07976.html 


- Fasting: Molecular Mechanisms and Clinical Applications 2014 
http://www.cell.com/cell-metabolism/.../S1550-4131(13)00503-2... 


- Fasting vs dietary restriction in cellular protection and can 


and cancer treatment.. 


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/m/pubmed/21516129/ 
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راب ورتى دووەم || باتكخوازى تيسلامى احمد شوقهيرى 
له‌سهردانیکیدا بو ولاتی تهلمانيا بو (ناوه‌ندی چاره‌سهرکردن 
به‌روژووگرتن) « سوده‌کانی روژوو گرتنمان بو ده‌رده‌خا . لمسالى 
7 سهربازیکی ته‌لمانی که‌ناوی (ئۆتۆ بو خینگه‌راه له‌کاتی 
جه‌نگی جیهانی دووه‌م تووشی نه خؤشييهكى کوشنده دهبيّت که 
ئەویش (تیکچوونی جومگه‌کان)ه › تا وای لێدێت به‌ته‌واوی په‌کی 
ده‌که وتو بو ڕۆشتن و ریکردن گوچان هەڵدەگرێت › سه‌ردانی زورک 
له پزیشکه‌کان ده‌کات و زور ڕێگا تاقی ده‌کاته‌وه به‌لام هیچ سودی 
نابێت و زوریک له پزیشکه‌کان پێیان وتبوو : تو چارەسەرت نيه › 
تاوه‌کو ثه‌وکاته‌ی ڕۆژێكکەسێک هاتبووه GY‏ و پیی وتبوو : (ئۆتۆ ) 
به‌روژووبه بو چساره‌سهری نه‌خوشه‌که‌ت 
تهدويش بۆماوهی )19( روز به‌روژوو بوو . سبحان الله له روژی 
نوزده‌هه‌م موعجیزه روویدا چاک بویه‌و نه خوشیه‌که‌ی به‌ته‌واوی 
نه‌ما و ده‌یتوانی زور به‌تاسانی جوله به‌هه‌موو جومگه‌کانی بکات . 


ئەمەش شتيكى چاوه‌روان نه‌کراوبوو Sage oh‏ پێشتر ناله‌ی 
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دەھات لهبهر تیش و ئازار دواتر به‌جاریک ههموو شتێک گورا و 
ته‌ندروستی زور Sle‏ بوو . 

هه‌ربویه لهو )09055 (ئۆتۆ) ژیانی ته‌رخانکرد به‌کردنه‌وه‌ی ناوه‌ندیکی 
گه‌وره‌ی چاره‌سهرکردنی تایبه‌ت به‌روژوو كرتن (ناوه‌ندی 
چاره‌سهرکردن به‌ڕۆژووگرتن) ثه‌وناوه‌نده‌ی له‌سالی 1920 کرده‌وه 
ئێستا 94سال تیپه‌رده‌بیت به‌سه‌ر ئەم ناوه‌نده و له خزمه‌تکردنیش 
به‌رده‌وامه › وه نه‌وه‌کانی ئۆتۆش یەک له‌دوای یەک ناوه‌نده‌که‌یان 
به ریوه‌بردووه له باپیریانه‌وه که خاوه‌نی يهكدم تاقیکردنه‌وه‌بووه 
دواتر داویه‌تی به‌کوره‌که‌ی و ئێستاش نه‌وه‌که‌یان به‌ریوه‌ی ده‌بات و 
نه‌وه‌که‌ی agos‏ لهو روژه‌وه تا ئێستا باپیرم تووشی هیچ 


ˆ ف مد مج ین ˆ a ç‏ - ˆ 2 
نهخؤشيهكى تر نهبووه ئەوەش بهراستى موعجیزه‌یه . 


ی هه é av a & 1 ˆ {v‏ م v‏ هوبا 
راپورتی سییهم || که‌نالی (سی بی تن) له‌سهر ڕۆژو كرتن راپورتیکی 
بلاو کردوته‌وه ئەمەش Bos‏ راپورته‌که‌یه › روژووگرتن سیستمی 


2 https://youtu.be/E8AJ-PTnD2E 
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به‌رگریمان بههيّز ته‌کات به‌ شیوه‌یه‌کی یه‌کجار زور › تویژه‌رانی 
زانکوی باشووری کالیفورنیا تویژینه‌وه‌یه‌کیان تّه نجامدا لەسەر 
6ه 3 5 mv ~ v 5 rd mv‏ 
مرۆف و مشك له كاتى ڕۆژووگرتنیان › بو ماوه‌ی دوو تا چوار ڕۆژ 
بهدوايى به‌کدا له ماوه‌ی شەش مانگدا روژوگرتن هانى جه‌سته‌یانی 
دا که هه‌موو خانه بێ کاره‌کان له‌ناو به‌ریت و خانه‌ی نویی 
نه‌ندرووست دروس نیک انهوه . ده‌میکه 0945 زانراوه که یه‌کی له 
ریگاکانی دریژکردنه‌وه‌ی ته‌مه‌نی ناژه‌لانی تاقيكه ثه‌وه‌یه که 
f av wy ۰ 5 3 7‏ چ é‏ 
سدرفكردنى ووزه‌یان كهمبكريّتهوه › ڕۆژوگرتن كاريكهرييهكى بانشی 
ههيه بو سەر مێشك چه‌ندین بهلكه ھەن نەك ھەر بو تازهل بهلكو بو 
{v 3 5 - 1 . ۰۰ 2 mv ey‏ 
مرۆقیش که روژووگرتن به‌سووده بۆ جه‌سته‌یان بەشێوەیەک که 
ههوكردن كەم تهدكاتهوه, هيلاكى و ماندوويهتى كەم تهدكاتهوه, وه 
هه‌روه‌ها ئۆكسیيدەيتى تهندامهكانى جەستەش كەم ثه‌کانه‌وه . 
é 4‏ /„(‰ط‰ vw wv Oe.‏ مج 3 ب وو y‏ ۰ ˆ 
روژووگرتن ته‌حه‌دایه‌که بۆ مێشکت و ميّشكت )094 وهلامى نه‌بونی 
خواردن تهياتهوه كه رتكاكانى گونجاندى له‌گه‌ل فشاری هيلاكى 
مێشك چالاك نه‌کات كه يارمهتى مێشكکت Shas‏ مامه‌له بكات 


awe ۰ ˆ مج ق‎ 1 é 
. لەگەل کیشه‌ی فشار و رووبه‌رووبوونه‌وه‌ی نه خؤشى‎ 
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مرۆف له سەر جارهكى 945 خواردنه ئەژى كه تهيخوات و سئ 
بەشەکەی ترى دکتور له‌سه‌ری تدزى (واته گەر مروف لهو حه‌ده‌ی 
خوّی زياتر بخوات زورتر نەخۆشئەكەوێ و نه‌بی سه‌ردانی دکتور 
بكات) › ڕۆژووگرتن تهنزيمى (PKA)‏ كەم ئه‌کانه‌وه و بوار ته ره خسینی 
بو خانهكان كه نوی ببنهوه و وه له ئاستى هورمونی (AGF)‏ كەم 
تهكاتهوه كه په‌یوه‌سته به نه‌خوشی شێريەنجە يهكى له 
ئەنجامدەرانى توێژینەوەکە روژووگرتنی وټناکردووه به سووك كردن 
و که‌مکردنه‌وه‌ی بارى فړۆکه له شت و مه‌کی زياده به‌وه‌ی كه ئەڵێن: 
کاتی برسيت ثه‌بی, سيستمى جەستەتە ههولى كؤكردنهودى ووزه 
ئەيات و یه‌کی لهو شتاندى كه تهتوانى ووزه كقبكاتهوه دووباره 
به‌کارهینانه‌وه‌ی زوربه‌ی خانهكانى سيستمى به‌رگریه كه پێويیست 
نين و بهتايبهت 945 خانانه‌ی كه ڕەنگە خراپ بووبێتن بویه 50945 
كه بو ته‌ندرووستی روحیمان به‌سووده (روژووگرتن)ه كه به‌هه‌مان 


شیوه‌ش بهسووده بۆ تەندرووستى لاشهمان 


3 https://youtu.be/a3rJwj5IpAl 
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رايورتى چوارەم || ( یۆشینۆرى ئۆوسومى Yoshinori Ohsumi‏ (« 
پسپۆړی زانستى خانه‌زانی له ژاپۆن› بووه براوه‌ی خه‌لاتی نؤبلى 
سالى ۲۰۱۲ به‌هوی ثه‌وه‌ی كه ميكانيزمى (خوخوری (Autophagy‏ 
له جه‌سته‌دا دوزييهوه. هم چەمكە ساڵانێک بوونى ههبوو به‌لام 
ته‌واوی ميكانيزم و هۆکاری روودانى به ناروونى مابوویه‌وه. 
له راگه‌یټندراوی فهرميى به خشينى LS‏ پزیش كيدا بهو زانا 
زايؤنييه هاتووه › ( دوزینه‌وه‌کانی ئۆوسومى چوارچنوه‌یه‌کی نوتيان 
ديارى کرد بو تیگه‌یشتنمان له‌باره‌ی C0945‏ چۆن خانه و شانهكانى 
جەستە پیکهانه‌کانی خۆیان بهكاردهبهنهوه. دوزینه‌وه‌کانی 945 
گرنگیی پروسهی خۆخۆرى دەردەخەن له هه‌ندیك پرۆسهی 
فیزیولوجیی جەستەدا. dog‏ راهاتن له‌گه‌ل برسيّتى و ههوكردن ). 

(خوخوری (Autophagy‏ چه‌ندین پیناسهی بؤكراوه كه OZ Sos‏ 
ههموو پیناسهکان راستبن › يهكى له‌وانه ئەوەیە كه 945 يروؤسه 
خو‌خوریه‌ی كه له‌خانه‌کاندا روودهدات ميكانيزميكى خانهكان بێت 
تهنها بو مانه‌وه‌یان له ژیان› ياخود ده‌گوترا كه كوايه ته‌نها بو 
دووباره به‌کارهینانه‌وه‌ی به‌شه له‌کارکه‌وتووه‌کانی ناو خانه‌کانه. وه 


هه‌روه‌ها دووباره به‌کارهینانه‌وه‌ی خانه په‌ککه‌وتوو و پیربووه‌کان. 
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ava,‏ واده‌رده‌که‌ویت که رولی له‌هه‌موویاندا هەبێت به‌لام 
بەشێوەيەكى سهره‌کی و باو له پڕۆسه‌ی Recycling‏ واته دووباره 
بهكارهيّنانهوه و نوتبوونهوهدى خانهكان له تاستیکی بجوكدا و له 
تاستیکی فراوانتردا دووباره نویبوونه‌وه‌ی هه‌موو له‌ش. 

پروسهی خوخوری لهو کاتانه‌دا بههيّز دەبێت که گوشار لەسەر 
جه‌سته هه‌یه. بو نموونه له‌کاتی برسیتیدا خانه‌کان سوود له 
پیکهاته‌کانی نیو خویان وه‌رده‌گرن بۆ ده‌ریه‌راندنی وزه› ثه‌ویش به 
ea es‏ باه لەگا ر E NEN‏ اشامت بر گم 
نه‌خوشخهره‌کانی نێویان› ھەم وزه‌ی پیویست دروست ده‌که‌ن و 
ھەم خویشیان له‌وانه رزگارده‌که‌ن و خویان خاوێن و نوی ده‌که‌نه‌وه. 
دوزینه‌وه‌که‌ی ئۆوسومى ده‌ریده‌خات که خوگرتنه‌وه له خواردن و 
خواردنه‌وه ده‌بیّته هوی ته‌وه‌ی جه‌سته‌به ناچاری خوی خاوین و 
نوی بکانه‌وه لهړټی پروسه‌ی خوخورییه‌وه (Autophagy)‏ که لهریی 
ئەندامۆچكە هه وه شینه ره‌کانه‌وه ثه‌نجامده‌درین که بییان ده‌وتریت 
aS Autophagosomes‏ هەڵّدەستێت به ده‌وردان و گواستنه‌وه‌ی 
ئەندامۆچكەو تەنۆلكە نه‌ویستراوه‌کان و ياشان يدككرتنى لەگەل 


. Lysosome لايسۆسۆمەكان‎ 
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لیزنه‌ی بالای خه‌لاتی نوبلیش راستيى 945 دوزینه‌وه‌یه‌ی 

تووس‌ومییان سهلماند. دوزینه‌وه‌که‌ی ئۆوسومى ده‌ریده‌خات 

پروسه‌ی خوخوری thos‏ هؤى پاراستنی زینده‌وه‌ران له پیربوونی 

پیش‌وه‌خنه. بگره جه‌سه‌یش نوی ده‌کاته‌وه چونکه هانی 

دروسنکردنی خانهى نوی ده‌دات. ئه‌ویش به له‌نیوبردنی پروتینه 

ناته‌واوه‌کان و به‌شه کون و له‌کارکه‌وتووه‌کانی نیو خانه‌کان و 

هیشتنه وه‌ی پیکهاته‌ی خانه‌کان له باریکی ته‌ندروسندا. 

تايا GF Sos‏ تهمه ده‌رخه‌ری یه‌کیک له سووده‌کانی روژوگرتن بێت ؟ 
ax ee é aw Ga a ax ¥ ˆ we 1‏ 

به‌لی زور به‌روونی GI Sod‏ يشتكيرى کرده‌ی ڕۆژووگرتن بكات كه 

مسولمانان لانی كەم له ساڵێکدا مانگێک به‌ڕۆژوودەبن. بهلام 

ئەوەنەبێت ئەمە تاكه سوودى ڕۆژووگرتن بێت بهلكو له رابردوودا به 
we AY‏ و ۹۹ 5 5 5 RZ BS‏ 

به‌لکه‌و تویژینه‌وه‌ی زانستى به ده‌یان سوودى تری ڕۆژووگرتن 

باسكراوه 9 سه‌لمینراوه. 

به‌لام لټره دا رووبهرووى 945 يرسياره ده‌بینه‌وه كه تايا مسولمانان 

۳ . év : ways oe Seng ۳ 8 

شایسته‌ی وه‌رگرتنی نهو خدلاتهبوون $ بێگومان راسته كه 


مسولمانان به چه‌ندین سه‌ده پێشتر خه‌ریکی خوّبرسیکردن بوون 
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و به کرده‌یه‌کی ته‌ندروستیان زانيوه وه هه‌روه‌ها به بەشێک له 
خوايهرستيان زانيووه. 

بەلام لیره‌دا دەبێت مسوڵمان ئاگاداربێت› جه‌نابی دکتور ئەوەنەبێت 
لەخۆيەوە 945 قسدى دەرپەڕاندبێت و خهلاتى لەسەر وەرگرتبێت› 
بەڵکو به جهندين سال شه‌ونخونی كردووه تاوه‌کو له ميكانيزم و 
پروسه‌که تێبگات تدوكات توانيويهتى گریمانه‌که‌ی بسەلمێنێ. 
كهواته وه‌لامه‌که جييه ؟ نايا شايهنى خدلاتهكهين ؟ 
بێگومان نەخێر› به‌لکو شايهنى سزاين › چ شتێک له‌وه زياتر مایه‌ی 
شكرمهزارييه كه مسولمان بيت و دینه‌که‌ت فهرمانى پێکردبیت 
بهودى له يروؤوسهو سوودى روژووگرتن تێبگات که‌چی كهسيّكى 
بټگانه بێت كه لهوه‌یه ھەر نه‌شضزانیت ئیسلام جييه بټت و 
تون CAL‏ لەس ور > ت 
ots‏ مشسولماتان: gÓ gó‏ رابردووه مهزنهى كه ههميشه باسى 
لێوەدەکەین چی لئ بەسەرھات؟ کوان نموونه‌کانی ابن هيثم و 
خوارزمی و فارابي و الجزري و ابن خلدون؟ 


19 


$45( مسولمان! با خۆمان ههسدينه سەر پئ وەک ثهو ههوليدهين با 


4. v 


تویژینه‌وه‌کان لەسەر سوده‌کانی ڕۆژوو گرتن 


4 http://www.nature.com/news/medicine-nobel-for-research-on-how-cells-eat- 
themselves-1.20721 
https://www.nobelprize.org/nobel_prizes/medicine/laureates/2016/press.html 
http://www.nature.com/emm/journal/v44/n2/full/emm201210a.html 
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1 ڕۆژووگرتن و نهخوّشيهكانى دل 

غ ei RZ‏ 7 ر ی 5 8 
رۆژووگرتنی رودیدی كاردهكاته سەر به تدروسديت و دلت سەلامەت 9 
پارێزراو ده‌کات له نەخۆشى› چونکه ده‌بیته هوّی که مکردنه‌وه‌ی 
کولس ترولی زيانبەخشى خوین. ئەمەش واده‌کات 945 مولووله 
خوینانه‌ی که خوێن بو دیواری دل دەبەن Coronary artery‏ له 


گیران بیارێزرێن و توشی داخران و جه‌لته‌ی دل sclerosis‏ نه‌بیت . 


2 روژووگرتن و په‌ستانی خوێن 
خۆ كرتنهوه له تاو و نه‌خواردنهوه‌ی بو ماوەيەكى كاتى› 
ته‌ندروستیه‌کی باشت یی ده‌به خی و دوورت دهخاتهوه له 


نه خوشی به‌رزه په‌ستانی خوین Hypertension‏ .° 


3 روژووگرتن و جه‌لته‌ی مێشک 


5 https://www.sciencedaily.com/releases/2011/04/110403090259.htm 
6 http://www.jmptonline.org/article/SO161-4754%2801%2985575-5/abstract 
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av . A هو‎ rie aw a fo é ۰ و‎ oe é aw 
güla دادەبەزێنێت› بەمەش پارێزراو ده‌بیت له تووش بوون به‎ 


مێشک shock‏ و نەخۆشى شەكرە› به‌لام چۆن؟؟ 


مرۆف ړۆژانه پیویستی به نزیکه‌ی ۲۰۰۰۰ كالۆرى هديه بو 
راییکردنی زینده چالاکییه‌کانی روژانه‌ی» به‌لام بړی زیاده‌ی وزه‌ی 
5 ۳ - 1 كح vwa ae ˆ e‏ ده Se.‏ 

بهرههمهاتوو له کولس ترول و پروتین كه جەستە ناتوانێت رزكاربى 
wy v 5 {v‏ هه 5 ك 5 ` > ىم 
Oli‏ کۆدەبێتەوە له لاوازترين جیکه‌ی له‌ش كه مولوولهكانى خوټنن 
ئەمە به«نيس بهت کولیسترول › وه تهم ديوارانه ته‌نگ ده‌که‌ن يان 
دهيانكرن» ئەمەش چه‌ندین کییشهی تهندروستى دروست ده‌کات. 
تدم كيران و ته‌نگ بوونه له نه خوؤشى شه‌کره‌دا diabetes mellitus‏ 
ده‌بینری. 

خۆ ئەگەر كيرانهكه له مولوولهكانى متشكدا رويدا› 0945 راسنه‌و خو 
Cos‏ هۆی توش بوون به جهلتهى متشك brain shock‏ و مردنى 
نیوه‌ی له‌ش ئەگەر له‌ماوه‌ی كدمتر له کاتزمیریکدا جاره نه‌کری. 
هه‌رجی پروتینی زیاده‌شه له شیوه‌ی چين چين له‌سهر 
ماسولکه‌کان ده‌نیشیّت. لیّره‌وه ده‌بینین که‌وا به‌روژوو بوون ده‌بیته 
S52‏ كهمكردتهوه و نه‌هیشتنی کولس ترولی زیاده له موولوله‌کانی 
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خويّندا تاوه‌کو جه‌سته بو بهرههمهيّنانى ATP‏ به‌کاری بهینی. 
چونکه جه‌سبه به‌رده‌وامه له سوتاندنی وژه له ریبی کاری کوّئه‌ندامه 


خوّنهويستوهدكانئهدوه ودكو كۆئەندامى هه‌رس 


4 ڕۆژووگرتن و کییشی له‌ش 

تویژینهوه‌یه‌کی زانکوی مانچیسته‌ری به‌ریتانی ته‌تکید له‌وه 
ده‌کاتهوه lgs‏ به‌روژووبوون هاوکاری تافره‌تان ده‌کات تاوه‌کو 
پاریزگاری له ريكخس تنى کینشی له‌شیان بکه‌ن وه 945 کاره بو 
ره‌گه‌زی به‌رامبه‌ریش راسته. هه‌روه‌ها هؤكاريكيشه بو پاریزگاری 
كردن له ڕێژەی تاسایی Sa‏ له خویندا و چالاک کردنی کوثه‌ندامی 
به‌رگری و بانشترکردنی میموری میشک. تویژینه‌وه‌که نه‌وه‌یشی 
به‌مه‌رج گرتووه که لانی كەم دەبێت به‌روژووبوونه‌که له ههفتهيهكدا 
دوو رؤز بێت و ماوه‌ی ههر روژیکیش به نزیکی ۱۸-۱۶ كاتزمير 


8 wy 
. ديت‎ 


7 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17146246 


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17193859 
8 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21475137 
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5) ڕۆژووگرتن و ههستيارى 

ڕۆژووگرتن ده‌بیته هۆی ريكخس تنى هه‌ستیاری insulin‏ به‌جوری 
له‌دوای ماوەیەک بە‌ڕۆژووبوون › insulin‏ زور كاريكهرتر دەبێت له 
ئاگادارکردنهوه‌ی خانهكان تاوه‌کو گلوكۆز له خويّنهوه وه‌ربگرن. 
وه ههروهها دهبيّته هوّى زیادکردن و خیراکردنی جالاكييه 
زيندهييهكانى ناو جهسنه Metabolism‏ كه ئەمەش يارمهتى 
جەستەت نه‌دات له‌به‌کارهینانی خوراک وه‌هه‌روه‌ها سوتاندنى 


جهورييهكان وه تەنانەت زياتر چالاکی کردنی هه‌رست. . 


http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S193152441400200X 
http://www. npr.org/sections/thesalt/376712920/12/01/2015/minifasting-how- 
occasionally-skipping-meals-may-boost-health 

9 http://jap.physiology.org/content/99/6/2128 


https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/ 24048020 
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/15640462 
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6 روژووگرتن و تەمەن دریژی 

توێژینەوەیەک لەسەر مشكى تاقيكه ده‌ری ده‌خات که‌وا ڕۆژووگرتن 
بو جهندين روز لەسەریەک بووه‌ته SHB‏ زيادكردنى تهمهنى 
مشکه‌کان. 

Prolonged dietary restriction increases the life span in 


rodents.” 

7 ڕۆژووگرتن و جوانى روخسار 
ڕۆژووگرتن تهنها بو یەک ڕۆژیش بێت ده‌بیته هوّی به‌خشینی 
جوانی به پێست و پاککردنه‌وه‌ی له ماده ژه‌هراوییه‌کان وه هه‌روه‌ها 
ریگری له دروس تبوونى زييكه دەكات. لهبهرئهوهدى جەستە بو 
ماوه‌یه‌کی SIS‏ ته‌رکی هه‌رسی له‌سه‌رشان نه‌ماوه بویه دەتوانێت 


ته‌رکیز بکاته سەر نویبوونه‌وه‌ی به‌شه‌کانی تری جه‌سته. 


10 https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/15640462 
http://www. karger.com/Article/Abstract/ 7۸ 


https://academic.oup.com/geronj/article-abstract/38/1/36/570019/Differential- 
Effects-of-Intermittent-Feeding-and 
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Fasting can help clear the skin because with the body temporarily freed from 


digestion, it’s able to focus its regenerative energies on other systems. ۳ 


8 ڕۆژووگرتن و هه‌ستی برسیتی 

به ڕۆژووبوون بۆ ماوه‌ی ۲۶-۱۲ کاتزمیر هه‌ستی برسیتی له مروقدا 
ریکده‌خات. ثه‌گه‌ر مروف ته‌نها به کورسی £ £ کاتزمییری نان بخوات 
هوا لاشه‌ی هه‌رگیز ناتوانیت تهزموونى برسیتی راسته‌قینه بکات 
بهم هؤيهدش سیگنالی هه‌له دەنێردرێت بۆ جه‌سته ثه‌گه‌ر به‌راستی 
برسیش نه‌بیت. به‌تایبه‌تی تاکی galas‏ که میشکیان سیگنالی راست 


{v 


نانێرێت بو جه‌سته‌یان. 


۰ ۵ هر‎ ۰ ۰ 12 
Obese individuals do not receive the correct signals ^. 


11 http://skinverse.com/fasting-for-better-health-and-skin/ 
12 http://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/17212793 
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9 ڕۆژووگرتن تهواوى سيستهمى بهركرى له‌ش تازه ده‌کاته‌وه‌و 
به‌هیزتری ده‌کات. 
روژووگرتن هانی Stem cell‏ هکان ده‌دات که خورکه‌ی سپی زیاتر 
دروسنکه‌ن وه ته‌واوی سیسته‌می به‌رگری لش نوی بکه‌نه‌وه. 
It gives the 'OK' for stem cells to go ahead and begin‏ 
proliferating and rebuild the entire system”‏ 
وه ههرودها ڕۆژووگرتن بو ماوه‌یه‌کی دوورودرێژ (۱ هدفته تا 6 مانگ) 
"PKAA" (203 3345‏ که‌مده‌کاته‌وه. که هم تەنزیمە يهيوهندى به 
ييربوونهوه هديه وه adi‏ تهنزيمه جانسى توشبوون به شیرپه‌نجه 
زياد ده‌کات › كدوايه كەم بوونى تدم ثه‌نزیمه بههؤى ڕۆژووگرتنەوە 
ييربوون هێواش دهكاتهوهو تهكهرى توشبوون به شیرپه‌نجه 
کەمدەکاتەوە. 


13 http://www.telegraph.co.uk/science/2016/03/12/fasting-for-three-days-can- 
regenerate-entire-immune-system-study/ 
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Prolonged fasting also reduced the enzyme PKA, which is linked to ageing and 


58 5 i 14 
a hormone which increases cancer risk and tumor growth. 


10( روژووگرتن گه‌شه به مێشک و دهروونى مرۆف ده‌دات 
بە‌ڕۆژووبوون يهره به دروس تكردن و ده‌ردانی هۆڕمۆنێک ده‌دات 
به‌ناوی (Brain-derived neurotrophic factor)‏ که ھانى 
regeneration 50945993595‏ ی خانه ده‌مارییه‌کان ده‌دات و له زور 
حالهتيش ده‌یان پارپزیت. وه هه‌روه‌ها نه‌وه‌یان بۆ ده‌رکه‌وتووه که 
به‌روژووبوون عاده‌ته‌ن dios‏ هوّی به‌ناگاییه‌کی باشتر و مه‌زاجیکی 
باشتر و هه‌ستکردن به ته‌ندروستییه‌کی باشتر و تەنانەت 
ده یش T‏ ۲ 

11( روژووگرتن و گه‌شه 

ڕۆژووگرتن ده‌بیته هوی ده‌ردانی بريكى زیاتر له هوّرمونی CABS‏ 


"3 avis wv ne av {v av wv 
۵۵ مروف › ڕێژه‌ی هورمونی که‌شه‌ی مرۆف له خوێندا به نزيكى‎ 


14 https://news.usc.edu/63669/fasting-triggers-stem-cell-regeneration-of- 


damaged-old-immune-system/ 
15 http://www.psy-journal.com/article/SO165-1781(12)00815-3/abstract 
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1046/j.0022-3042.2001.00747.x/abstract 


https://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/11220789 
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هێنده زياددهكات به‌هوی به‌روژووبوونه‌وه وه دهبيّته هوی سوتانى 
چه‌وری و گه‌شه‌یه‌کی باشترى ماسولکه‌کان و چه‌نده‌ها سوودى تر 
له هه‌ردوو ڕەگەز و ههموو تهمهنهكاندا .۴" 
2) ڕۆژووگرتن و نوی بوونهوه 
جاكبوونهوهو نویبوونه‌وه‌ی خانهكانى لەش به كشتى و هانى 
Autophagy‏ خانه خرایبوو كوّنهكان ده‌دات تاوه‌کو خویان 
له‌ناویبه‌ن و CULE‏ نوی جیگه‌یان بگرنه‌وه. 


The body induces important cellular repair processes, 


. 0 17 
such as removing waste material from cells 


16 http://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC329619/ 


http://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/2355952 
http://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/1548337 
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12425705 


Y http://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC3106288/ 
http://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/21106691 
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13( روژووگرتن و نه‌خوشی شەكرە 


18 0 ۳ ۰ 5 ey ws @ my 
ڕۆژووگرتن ريكرى ده‌کات له په‌ره‌سه‌ندنی هه‌ردوو جۆرى شەكرە‎ 


14( ڕۆژووگرتن و نه‌خوشییه‌کانی مێشک 

زاناكان دەڵێن به‌ڕۆژوو بوون به‌ شنوه‌یه‌کی ڕێكخراو خانهكانى 
مێشک له تیکچوون و له‌ده‌ستدانی میموری و داتاى زهخيره كراو 
دەپارێزێت› و مروف دوورت ده‌خاتهوه له تووشبوون به 
نه خو‌شییه‌کانی مێشک. 

لیکوله‌رانی ئینستیتیوتی نه‌ته‌وه‌یی بو تەمەن له 
بالتیمغر Institute On Ageing in Baltimore"‏ 1200021 ""دەڵێن: 
گه‌یشتووینه‌ته هو ه‌نجامه‌ی که‌وا خؤكرتنهوه له ته‌واوی 
خواردنه‌کان به‌ شیوه‌یه‌کی ریکخراوانه و SY‏ كەم بوماوه‌ی دوو 


ڕۆژ له هه‌فته‌یه‌کدا ده‌بیته هۆی پاراستنی مرۆف له تووش بوون به 


18 http://www.ncbi.nim.nih.gov/pubmed/17316625 
http://www.sciencedirect.com/.../article/pii/S193152441400200X 


30 


نه‌خوشییه‌کانی مێشکی وه‌کو (ئەلزەھايمەر و ياركينسون و 
چه‌ندانی تر) › ههرودها دکتور مايكل تيدريس "Dr. Michael R.‏ 
۲ دوای 094453355 لەسەر چه‌ند (SS ISLS‏ زيندوو 
گه‌يشته ئهو كهنجامدى که‌وا له حالى به‌روژووبووندا GOH)‏ 
پروتینی (BDFN)‏ به‌ریژه‌یه‌کی به‌رچاو زياد دهكات, ئەم پڕۆتينەش 
به‌پرسه له ریکخستن و چالاککردنی کاری خانه‌کانی فشک 
15( روژووگرتن و نه‌خوشی شیرپه‌نجه 
له تویژینه‌وه تازه‌کانی زانکوی باشورى کالیفرنیا دا هاتووه كهوا 
خۆگرتنهوه له خواردن 9 خواردنه‌وه کارده‌کانه سەر راگرتنی گه‌شه‌ی 
خانه شيّريهنجهييهكانى لەش. 
لیکوله‌ران راشكاوانه ogos‏ كهوا به‌هیچ جۆرێک لهوباوهرهدانهبوون 
كه خوگرتنهوه له‌خواردن 945 کاریگه‌ربیه ناوازه‌یه‌ی هه‌بی له‌سهر 
نویکردنهوه‌ی خانهكانى خويّن و لهناوبردنى خانه 


شیریه‌نجه‌ییه‌کان Cancer Cells‏ . بەگوێرەى 945 543094533595( له 


19 Fasting in Islam by Dr. Arafat El-Ashi (Director), Muslim World League Canada Office. 
Fast way to Better Health by Dr. Michael R. Eades. 
https://www.theguardian.com/society/2012/feb/18/fasting-protect- 
brain-diseases-scientists 
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گوقاری Scientific Journal Of Ageing‏ دا بلاوکراوه‌ته‌وه, به‌روژوو 
بوون زور جالاكانه كاردهكاته سەر چاره‌سهرکردنی شێرپەنجە. 
ھەر له تویژینهوه‌یه‌کی ترى زانکوی باشورى کالیفورنیا USCC‏ 

روونکراوه‌ته‌وه که‌وا ڕۆژوو كرتن هاوكارى توشبووان به شټرپنجه 
ده‌کات که وه‌لامدانه وه‌یه‌کی زور قتهريّنى تريان هه‌بیت بو 
چاره‌سه‌رکردنی شیرپه‌نجه به‌ریگه‌ی کیمیایی و تیشک. 

هه‌روه‌ها توییژه‌رانی په‌یمانگای The national institute of ageing‏ 
ته‌تکید oga)‏ دەکەنەوە كهوا ڕۆژووگرتن دەبێته هؤى ياراستنى 


20 oh "`" a eS 
. تافره‌تان لەتوشبوون بەنەخۆشى شیرپه‌نجه‌ی مەمک‎ 


16( له كاتى به‌روژوون دا لەشى مروف كلوس ترولى زیاتر 
ده‌رده‌دات بو 50945( Sog‏ سهرجاودى وزه به‌کاربینیت له جياتى 


20 http://www.collective-evolution.com/2014/06/22/scientists-discover-that- 
fasting-triggers-stem-cell-regeneration-fights-cancer/ 
http://www.ncbi.nim.nih.gov/m/pubmed/21088487/ 
https://news.usc.edu/41212/fasting-makes-brain-tumors-more- 


vulnerable-to-radiation-therapy/ 


https://news.usc.edu/63669/fasting-triggers-stem-cell-regeneration- 
/of-damaged-old-immune-system 
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كلوكوز كۆلسترول و چه‌وریه‌کان ده‌بنه سهرجاودى وزه له جياتى 
كلوكوز كولسترول و جهوريهكان دهبنه سهرجاودى وزه ئەم 
پروسیسهش ده‌بیته هوّی که‌مبونی خانهكانى چه‌وری له لاشهدا 
خویندنی نوی جه‌خت لهوه‌ش تهكاتهوه که به روژوو بوون 
کاریگه‌ریه‌کی گه‌وره لەسەر ده‌ردانی هورمونی گه‌شه‌ی مروق هه‌یه 
growth hormone)‏ )له ناو پیاودا به ریژه‌ی ۲۰۰۰/۰ و له تافره‌تدا 
به ریژه‌ی ۰ ۰ زياد ده‌کات هه‌روه‌ها دكتور هورنی دەڵێت كه به 
روژوو بوون چاره‌سهره و فاکته‌ریک پاریزه‌ره بو توشبوون به 
نە‌خوشى شەكرە (diabetes melitus)‏ جدلتهى Ja‏ هه‌روه‌ها 
به‌روژووبوون بهكارديّت Sog‏ چارەسەر بو نه‌خوشی قه‌له‌وی و 
به‌رزبوونی په‌ستانی خوێن و تەنگەنەفەسى و هه‌وکردنی 
رومانتیزی هی جومگه‌کان هه‌روه‌ها به‌روژوبوون ده‌بیته SHE‏ 
که‌مکردنی (LDL_C‏ جوره کولس ترولیکی زيانيه خشه) له ناو 
خویندا به مەش پاریزگاری دل ده‌کات له توشبوون به جه‌لته‌ی 
(atherosclerosis) Js‏ هه‌روه‌ها به‌روژوبوون هانی دروسنکردن و 
به‌هیزکردنی ماسولكهكان دددات (muscle building)‏ زیر 
کارتیکرنی هورمونى گه‌شهی hormone)‏ 6 )بهروزوبوون دهبيته 
هوّى بهرزبونى (ghrelin hormone)‏ ئەم هورمونه ناسراوه به 
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هورمونی برسینی چونکه به‌ریرسه له‌وه‌ی که تاگادارت یکانه‌ووه 
که برسیت › به‌روژوبوون وا له ئهم هورمونه ده‌کات که زور ورد بيت 
له کاتی ده‌ردانی واته وا له لاشه ده‌کات که ته‌نها لهو كاته نهو 
هورمونه ده‌بدات که پیویستی به وزه بيت هه‌روه‌کو وتمان که 
به‌روژوبوون ده‌بیته 65a‏ که‌مبوونی کولس تروله زیان به‌خشه‌کان 
واته نه‌نها کولسر وله زیان به‌خشهکان له‌ناوده‌چن ‘ هه‌روه‌ها 
به‌روژوبوون رێژەى (triglyceride)‏ كەم ده‌کات كه تهدويش 
جهوريهكى زيان بهخشه 945 ماوه‌یه‌ی به‌روژوبوون كه سودمه‌نده 
و نابيته هۆی هیچ کێشەیەیک بو لەش له به‌ینی 0 18-1 کاتزمیر 
دياركراووه له لایه‌ن سهرجاوه پزیشکیه‌کان و ئەمەش هه‌مان تهو 
ماوەیە كه موسڵمانان LLS‏ به‌روژوده‌بن (له بهرهبهيانهووه تا 


خۆرئاوابن ۱۸-۱۰ كاتژمێر ده‌کات له زوربه‌ی وملاتهكان)21 


21 https://draxe.com/the-many-health-benefits-of-fasting/ 
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وه‌لامی چه‌ند گومانێک لەسەر ڕۆژوو كرتن 
1( خه‌لکانیک ده‌پرسن ئهی بۆچى که موسڵمانان به‌رۆژوو ده‌بن 
هيج سوديكى بؤيان نييه به‌شیوه‌کی به‌رچاو كه تدم تویژینه‌وانه 
باسی ده‌که‌ن بگره خراپ تريش دهبن کاتێک به‌ڕۆژوو ده‌بن بی 
تاقەت و ماندوو وه هيج سوديكى بۆیان نابى وه زورینه‌ی 
موسڵمانان تووشى سەر ئيشهو سەر HS‏ خواردن تهبن كدواته 


. بابه‌ته‌ی که نووسيووتانه هيجى راست نييه‎ ads 


وه‌لام || بەرێزان بەشێک له موسڵمانان SELS‏ به‌روژوو تهبن 
بەشێوەیک باش و جوان به ړۆژوو نابن بویه كاتيك که ڕۆژوو ئەشكێن 
و ئفتار دهكهنهوه خواردنيكى زور زۆر ده‌خون و دهبيّته مایه‌ی زيان 


نەوەک سود › جونكه SELS‏ به‌شیوه‌یه‌کی زور خواردن كه خوؤى 
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لەکاتێکدا ماوه‌یه‌کی زقر بی خواردن بوويت دهبيّته مایه‌ی بهرزوو 


av 3 ` v é - ve ۰‏ 
نزمه‌یه‌کی زور له شەكرە و گلوكۆس وه له‌انسولین له له‌نشی مرۆف 
به‌مه‌ش دهبيّته هؤى بێتاقەتى و بیزاری مروف ءبۆیە په‌یامبه‌رمان 


ge‏ سم 


دهفهرمووى ` a‏ 0 با ن انم 


él,‏ ۳ . وات ) پەيامبەر BE‏ فه رمووی ى شوێنک خرايتر 
نييه له يركردنى وه‌ک خراپی زكى مرۆف بویه پیویسته مرۆق 
ئەوەندە بخوات كه يشتى راگرێت ودكهر ھەر نه‌ی توانى SEE‏ 
راگرێت با زكى بكا به‌سی بهش › بەشێک بۆ خواردن بەشێک بۆ تاو 
وھ ± EEEE E EE‏ تین ] 
بویه لەسەر موسڵمانان پټویسته بهم شټوه خواردن بخۆن تاوه‌ک و 


روژووه‌کانیان سودى بۆیان ههبى نەوەک زيان . 


2( زور دهبينين و ده‌بیستین له بیباوه‌ران كه ئیسلام ياسا و 
é av 5 35 5 5 ne ۰ {v 35‏ ۰« 
شیوازی په‌رستشهکانی لهناويشياندا $9559 كرتن S‏ له 


2 ترمیذی گر اویه‌تیه‌وه و ئه‌لبانیش به صه‌حیحی داناوه 
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شارستانييهتهكانى ترى وه‌کو سومهرييهكان و بووزاييهكان و 

جولەکە و گاور ...هند وه‌رگرتووه : 
وه‌لام || ھەر ئەم قسديهش خوی له خؤيدا سدلميتّنهرى ثه‌و 
راستييهيه كه بیباوه‌ران نازانن جياوازى جييه له نيوان دين و 
ياسادانان, هه‌روه‌کو چۆن نازانن كه که‌ی ئیسلام ده‌ستی پیکردووه. 
خو گه‌ر لییان بپرسی, CAS‏ ئیسلام دەستى پیکردووه؟؟ 
دەڵێن: له‌گهل هاتنی محمد (ME)‏ « له‌مه‌وه ده‌زانی که كشت بير و 
بو چوونهکانیان له‌سهر هه‌له بونیادنراون. ده‌زانی بۆچى؟ 
چونکه تايين و به‌رنامه‌ی كشت نیردراو و په‌یامبه‌رانی خوا بریتی 
بووه له تیسلام له‌گهل بوونی جیاوازی له ياساكاندا 
و حەج كردن و نوێژ كردن و روژووگرتن....هتد له‌ناویاندا 
په رستشیکی هاوبه‌شن بؤيه ثایینی باوکمان ئادەم (علیه السلام) و 
ته‌واوی په‌يامبه‌ره‌کانی تريش تیسلامه. که‌واته ئیسلام له‌گه‌ل هاتنی 
محمد (ME)‏ د«ستى پینه‌کردووه به‌لکو ته‌واوکراوه به هاتنی. 


٩ 5 ۲ {v‏ ور OF‏ ° غ oga‏ د € oA‏ هو 
به‌روه‌ردگاری بالا ده‌فه رمویت: (اليوم أكملت as‏ دینکم واتممت 


عَلَيْكَمْ oes‏ ورضیث (LAs SLY ast‏ المائدة ۲. 
واته : وا له‌نه مرووه به‌رنامه‌و تایینه‌که‌ تانم به‌یایان گه‌یاند. واته: 
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Apres Soba‏ وحه‌رامه‌وه. هه مووشتیکم بو ته‌واوکردن وه نیعمه‌ت 
9 بەخششى خومم بو ته‌واوکردن سهرم خستن بەسەر دوژمنانتاناو 
wv 5 aw‏ ك 303 ¢ م ۰ ar av a v‏ 
رێنماییم كردن بوریکه‌ی راست. ئيتر نهييّويست به پیغه‌مبه‌ری تر 
هەیەو. نه قورئانێکی دیکه. تیسلامیشم به‌به‌رنامه‌و تایین بو 


هه‌لبزاردن. 


ئێستا فه‌رموون با ببینین که کەی شارستانییه‌تی سومه‌ری و 


بووزایی هیندوسی ده‌ستیانییکردووه . 


سس ومه‌ریه‌کان || شارستانییه‌تی سومه‌ری یه‌کیک بووه له 
شارستانییه‌ته‌کانی کومه‌لی مه‌ردووم له ناوچه‌ی سۆمەر -عیراقی 
نه‌مرو- له ماوه‌ی هه‌زاره‌ی چواره‌می پیش زایین. سومه‌رییه‌کان 
ولاته‌که‌یان ناو نابوو (ken-gir y> o3)‏ وه زمانه‌که‌یشیان بریتی 
بوو له (ئێمی جير Eme-gir‏ ) . سۆمەر ناویکی نه‌که‌دییه له 
ناوچه‌کانی باشووری عێرڕاق و دانیشتوانی نراوه, لێکۆڵەرەوان دوای 
دوزینه‌وه‌ی نوسین و زمان و روشنبیرییه‌تی سومه‌ری له‌سهده‌ی 


نوزده‌ی زایینی دا تهم ناوه‌یان دوزیوه‌ته‌وه و به‌کاریان Mog ide‏ 


23 http://www.abualsoof.com/inp/view.asp?ID=16 
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هیندوسی || شارستانيهتى هیندۆسى به‌دیاری كراوى ديار نييه 
چه‌ند هه‌زار سال بيش زايين بووه بهلام به ۲هه‌زار تا ەهەزار سال 


مەزەندە ده‌کریت. 


بووزايى || شارستانيهتى بووزايى و هاتنى ئاينى بووزى ۵۰۰ سال 
بۆ. ۰ ۰سال پیش مه‌سیح adc-‏ السلام - دروسنکراوه؛ که‌چی 
ئاينى يهيامبهرمان ئادەم -عليه السلام- لەگەل دروست بوونی 


24 5 - wy 
. مروقایه‌تی هاتووه‎ 


به كوردى و كورتى || له‌کاتیکدا شارستانييهتى سومه‌ری £ هه‌زار 
flo‏ پیش زایین ده‌ستی پیکردووه وه شارستانیه‌تی 
هیندوسی ۲۰۰۰سال پیش زایینی ده‌ستی پێکردووه» و بووزاییش 
۰سال پیش زایین ده‌ستی پیکردووه که‌واته کی ياسا و شیوازی 


é 5 ۰ ” My 5 mV >‏ ده 
نوێژ كردن و ڕۆژوو و عيبادهتهكانى له‌وی تر وه‌رگرتووه ؟ 


24 https://www.youtube.com/shared?ci= Wawk9aSd0e4 
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بيرت Ce‏ || ئەمە جگه بوونى له جوراو جورییه‌تی و جياوازى 
گه‌لیکی بێ تهنداز له ياساكان و شيّوازى به‌رستشی ئيسلام و 
شارسنانييهتهكانى تر Sige‏ يهيرهوانى ئیسلام وه‌کو سومه‌ری و 
هیندوسی و بووزاييهكان ڕۆژوو ناگرن جونكه له ئیسلام ۰ 3ڕۆژ 
به‌روژوو ده‌بن وه له به‌یانیه‌که‌ی تا ئێواره هیچ ناخون كه ئەم شټوازه 
خوبرسی کردنه‌ی ئیسلام تویژینه‌وکان يشت راست دەکەنەوە 
به‌وه‌ی كه مروف گەر بیه‌وه‌ی سود له ڕۆژوو گرتنه‌که‌ی ببینی 
به‌ شیوه‌یکی Sle‏ 0945 ده‌بی روژانه ^سەعات بو ۱۰سه‌عات خۆى 
برسی كا وه‌کاتیک خوّى برسی ده‌کا پتویسته له‌سه‌ری به‌رده‌وام بى 
به‌لام ثاینه‌کانی تر هه‌ریه‌که و روژیکی كەم به‌روژوو ده‌بن وه ڕۆژوو 
گرتنه‌که‌یان بریته‌یه له خۆ كرتن له گۆشت خوارد يان له قسه كردن 
وه‌گه‌ر خۆشيان بكرن له‌خواردن 0945 ته‌نها ۳ روژه بویه به‌هه‌موو 
شێوەک > HL‏ روژوو كرتنى ئیسلم. 

كهوايه كتّشه له بهههدله تيكيشتى تدم به‌ریزانه هديه لەم بابەتەدا. 


نه‌وه‌کو ئیسلام كؤيى په‌یستی تاينه ددس تكردهكانى مرۆف بێ› 
روونه كه تاینانه‌کانی تر شێواز و ياساكانى تيسلاميان وه‌رگرتووه . 


40 


